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Ngii coc

Mot nita s6 ngii coc ma quy vi

in nén 1a ngii cdc nguyén to

Rau

An nhiéu loai rau kh4c nhau

Trai cay

Chi trong dén trdi cay

Sita
An céc loai thuc phim c6
nhiéu chit can -xi

Thit va Pau

An cédc loai chat dam nac

An it nhit 3 oz c6m nguyén
t0, banh mi, banh qui, com
hodc mi nui mdi ngay.

1 oz bing khodng 1 14t banh
mi, 1 chén cdm danh cho bita
sang, hodc mot chén com,
chén co6m hoic mi nui di niu
chin.

An thém céc loai rau xanh
sdm nhu bong cdi xanh, rau
spi-nac, va cic loai rau c6 14
sam khac.

An thém céc loai rau c6 mau
vang cam nhu ca rot va khoai
lang.

An thém céc loai dau va dau
qua kho nhu dau ring, hat dau
dai, va dau lang.

An nhiéu loai trdi cdy tuoi.

Chon céc loai tréi cay tudi,
dong lanh, dong lon, hodc
say kho.

Han ch& udng nuéc tréi cay.

Chon cac loai stra, stra chua,
va céc loai thuc phadm khac
lam tir sita c6 it chat béo
hoic khong c6 chit béo.

Néu quy vi khong udng sita
hoic khong hap thu duge
stta, chon cdc loai thuc pham
khong c6 chat lactose hoiic
cdc ngudn can -xi khdc nhu
céc loai d6 uéng va thuc
phim dugc ting thém chat.

Chon céc loai thit va thit gia
cam nac hodc c6 it m@.

Nudéng, nudng 10, hodc nuéng
trén lra.

An nhiéu loai chit dam khéc
nhau; chon in nhiéu c4, dau,
dau qua, cdc loai ddu phong
va hat quéa hon.

Dai v6i mot ch€ do an udng c6 2,000 calo, quy vi can s lugng sau day tir mdi nhém thuc phim. DE tim biét lugng thuc phim phit hop véi quy vi, xin t6i trang mang dién todn MyPyramid.gov.

An 6 0z. mOi ngay.

Tim sy cAn bing giita thu'c phdm va van dong thé chat.

An 2 chén mdi ngay.

Chi 4n lugng calo dii cho nhu ciu diing hing ngay.

Van dong co thé it nhat 30 phit vao da s6 cdc ngay trong tuan.

C6 thé can phai van dong cd thé khodng 60 phiit mot ngay dé ngin ngita

tinh trang 1én can.

Dé€ duy tri viéc gidm cin, ¢6 thé cin phdi van dong cd thé it nhat 60 tdi

90 phit trong mot ngay.

Tré em va thanh thi€u nién can van dong co thé trong 60 phit mdi ngay,

hoic da s& cdc ngay.
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An 2 chén mdi ngay.

An 3 chén mdi ngay;
tré em tir 2 t6i 8 tudi, cho an 2 chén.

An 5 0oz mdi ngay.

Bié't cac giéi han vé chit béo, dudng, va mudi (sodium).

Chii y&u in chat béo tif cic ngudn nhu ¢4, hat qua, va dau thuc vat.
Han ch€ céc loai chit béo dic nhu bd, thanh bo thyc vat, kem lam
béanh, va md lon, ciing nhu cdc loai thuc phdm c6 cdc chat nay.

Kiém tra nhan Thong Tin vé Thanh Phan Dinh  DuGng (Nutrltlon Facts) dé
han che céc loai chit béo bio hoa, cdc loai chit béo chuyén tiép (trans fat),
va mudi.

Chon thyc phdm va d6 udng it c6 thém c'hrdng Néu c6 lugng dudng

thém vao chi lam ting thém calo ma lai c6 it chat dinh dudng.
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